
Åâðîïà ãëàçàìè ñèáèðÿêîâ:
ÁÈÎÄÈÍÀÌÈÊÀ è ÆÈÇÍÜ

 Â ÍÎÌÅÐÅ:
    • Áèîäèíàìèêà è

æèçíü â Åâðîïå;
   •  Áóêâàðü çäîðîâîãî
       ïèòàíèÿ;
   • Äóøà ñ çåìëåþ
       âìåñòå äûøèò.

  Íàó÷íî-ïîïóëÿðíàÿ ãàçåòà î áèîäèíàìèêå è íå òîëüêî                                             ¹8, îñåíü 2004 ã.

Íàì, æèòåëÿì Ñèáèðè, ïî÷åìó-òî êàæåò-
ñÿ, ÷òî Åâðîïà – ýòî ÷òî-òî çàîáëà÷íîå è íå-
ðåàëüíîå, êóäà ïîïàñòü – ïîëñâåòà îáîéòè. Äà
è çà÷åì îíî íàäî: îíè æèâóò ñâîåé æèçíüþ, à
ìû ñâîåé – íå áóäåì äðóã äðóãó ìåøàòü. Îäíà-
êî èìåííî òàì, ìîæíî ñêàçàòü, íàõîäèòñÿ
öåíòð áèîäèíàìè÷åñêîãî çåìëåäåëèÿ â ìèðå –
õîçÿéñòâî Ìàðèè Òóí, òàì èçäàåòñÿ êàëåí-
äàðü “Ïîñåâíûå äíè”. Ïîýòîìó ìû ñ ïîäðóãîé,
îêàçàâøèñü â Åâðîïå, èíòåðåñîâàëèñü âñåì,
÷òî òàê èëè èíà÷å ñâÿçàíî ñ áèîäèíàìèêîé,
ïèòàíèåì, íåòðàäèöèîííûì îáðàçîì æèçíè,
è êîå-êàêèõ èíòåðåñíûõ ñîáûòèé ìû ñòàëè
ñâèäåòåëÿìè.

 Ñåìèíàð â Ôèíëÿíäèè
Â Ôèíëÿíäèè ìû êàêîå-òî âðåìÿ æèëè ó Õàíñ-

Éîðàíà è Îëüãè Õàðäò (îíè ðàíüøå æèëè â Èð-
êóòñêå è î÷åíü ïîìîãëè íàì èçäàòü êíèãó Ì. Òóí
“Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ
êîíñòåëëÿöèé”). È îäíàæäû
Õàíñ-Éîðàí âçÿë íàñ ñ ñîáîé
íà áèîäèíàìè÷åñêèé ñåìè-
íàð. Ìåñòî, êóäà ìû ïðèåõà-
ëè, îêàçàëîñü íåáîëüøèì ïî-
ñåëåíèåì íà çàïàäíîì áåðå-
ãó Ôèíëÿíäèè. Íåñêîëüêî ñå-
ìåé, æèâóùèõ ïî ñîñåäñòâó,
îáúåäèíèëèñü è âìåñòå èçó-

÷àëè áèîäèíàìèêó. Îäíî áûëî
ïëîõî äëÿ íàñ: âñå îíè ãîâîðèëè
íà øâåäñêîì ÿçûêå, ïîýòîìó ó íàñ
íå áûëî äðóãîãî âûáîðà, êàê
âíèìàòåëüíî ñìîòðåòü è íàáëþ-
äàòü çà èõ äåéñòâèÿìè.

Ïðèñóòñòâîâàëî ÷åëîâåê 10-
15. Öåëüþ, êàê ìû ïîíÿëè, ó íèõ
áûëî çàëîæèòü õîðîøèé êîìïîñò.
Ñíà÷àëà çàìåðèëè ðàññòîÿíèå -–
ãäå-òî ìåòð íà äâà, çàòåì ñòàëè ïî-
î÷åðåäíî êëàñòü ñëîè: ñâåæåñêî-
øåííàÿ òðàâà, ïåðåãíèâøàÿ òðà-
âà, òîíêèé ñëîé çåìëè. Ïî õîäó
äåëà îíè áóðíî îáñóæäàëè áèî-
äèíàìè÷åñêèå âîïðîñû – ýòî ÿ ïî-
íÿëà ïî èõ ïîñòîÿííîìó óïîìè-
íàíèþ èìåíè Ìàðèè Òóí. Âîîá-
ùå åâðîïåéöû – íàðîä, íå ëþáÿ-
ùèé òîðîïèòüñÿ, ïîýòîìó íà
âîçäåëûâàíèå êó÷è ó íèõ óøëî
ãäå-òî ÷àñà òðè. Ïîñëå ýòîãî õî-
çÿéêà äîìà ïðèãëàñèëà âñåõ íà
÷àé. Äîì, êóäà ìû âîøëè, áûë äå-
ðåâÿííûé è î÷åíü ñòàðûé (ñòðî-
èëñÿ òðèñòà ëåò íàçàä), ñ íåîáû÷-
íîé àðõèòåêòóðîé. Ïî ïóòè íàì
ïîêàçàëè äðóãèå äîìèêè, èç ãëè-
íû, êîòîðûå ñòðîèëèñü ðàäè ýêñ-
ïåðèìåíòà. Íî îíè íå êàçàëèñü òà-
êèìè ïðî÷íûìè è ïî ñòåíàì íå-
ìíîãî îñûïàëèñü. Çà ÷àåì Õàíñ-
Éîðàí ðàññêàçûâàë î
áèîäèíàìèêå â Ñèáèðè. Îäíà-
êî ïðè óïîìèíàíèè ñëîâà “ôëÿ-
äåíïðåïàðàò” âñå ïî÷åìó-òî

ñäåëàëè óäèâëåííûå ãëàçà (âèäèìî, îí ó íèõ íå
î÷åíü ïîïóëÿðåí), è Õàíñ-Éîðàí ñòàë äîëãî è ïîä-
ðîáíî ðàññêàçûâàòü, ÷òî ýòî òàêîå.

Ïîñëå ÷àÿ îäèí èç ïðèñóòñòâóþùèõ íàëèë â
âåäðî íåìíîãî âîäû è êàïíóë òóäà ïðåïàðàò èç
âàëåðèàíû. Ïîòîì ïðîäèíàìèçèðîâàë åãî â òå÷å-
íèå ìèíóò äåñÿòè, ïðè÷åì äåëàë îí ýòî íå ïàëî÷-
êîé, êàê ó íàñ, à ðóêîé. Çàòåì âñå ñíîâà âåðíóëèñü
ê êîìïîñòó. Îãðîìíîé ïàëêîé ñ îñòðûì êîíöîì
ñäåëàëè øåñòü äûð â êîìïîñòíîé êó÷å. Ïîñëå ýòî-
ãî ñòàëè êëàñòü â êàæäóþ èç íèõ ïî îäíîìó ïðåïà-
ðàòó (502-507), ïðåäâàðèòåëüíî ñìî÷èâ èõ â ðà-
ñòâîðå âàëåðèàíû. Ïîòîì âñå çàðûëè, ïîëèëè îñ-
òàòêîì âàëåðèàíû è çàêðûëè òðàâîé. Âèäèìî, êîì-
ïîñò áûë ãîòîâ. Íà ïðîùàíèå õîçÿèí äîìà ïîäàðèë
âñåì ïî ðåïå – êàêîé-òî ñòàðèííûé ñîðò, êîòîðàÿ
ðîñëà â äèêîì âèäå â Ôèíëÿíäèè äî âðåìåí êàðòî-
ôåëÿ. Íà âêóñ îíà áûëà ãîðüêîâàòàÿ è ïî÷òè íå
îòëè÷àëàñü îò íàøåé, ðóññêîé. Òàêæå ó íèõ â îãî-
ðîäå êðîìå òîãî, ÷òî ðàñòåò îáû÷íî, áûëî äåðåâî
ñ ÿáëîêàìè è ïàñòåðíàê â áîëüøîì êîëè÷åñòâå (íà-
âåðíîå, îí ó íèõ èìååò áîëüøóþ öåííîñòü, ÷åì ó
íàñ).

Ó Îëüãè è Õàíñ-Éîðàíà òîæå åñòü ñâîÿ çåìëÿ,
ñîòîê 50. Îíè ðàññêàçûâàëè, êàê äîëãî è òÿæåëî
áûëî ðàáîòàòü ñ ýòîé çåìëåé: êîãäà îíè ñþäà ïå-
ðåñåëèëèñü, îíà áûëà ñîâñåì íå ïëîäîðîäíàÿ. È
òîëüêî èç ãîäà â ãîä îïðûñêèâàÿ áèîäèíàìè÷åñ-
êèìè ïðåïàðàòàìè, îíè äîáèëèñü òîãî, ÷òî ýòèì
ëåòîì ó íèõ õîðîøèé óðîæàé. Ãóëÿÿ ïî èõ ïîëÿì,
ìû íàòêíóëèñü íà êó÷ó ãëèíû. “Ó íàñ çåìëÿ ïå-
ñî÷íàÿ è íåìíîãî êàìåíèñòàÿ, - ïîÿñíèë Õàíñ-
Éîðàí. – Ãîñïîäèí Òóæèëèí ïîñîâåòîâàë äîáàâ-
ëÿòü ãëèíó”.

Âîîáùå ó íèõ î÷åíü èíòåðåñíîå ìåñòî – Ñè-
äåáþ (Sideby), ñîâñåì ìàëåíüêèé ãîðîä íà ïîáå-
ðåæüå Ôèíñêîãî çàëèâà. Îêàçûâàåòñÿ, â ýòîì ãî-
ðîäêå îêîëî 30 áèîäèíàìè÷åñêèõ ó÷àñòêîâ. Â ëåñó
ìåæäó äîìàìè ó íèõ ïîëíî ÿãîäû: ìàëèíà, ÷åð-
íèêà, çåìëÿíèêà, êàëèíà è ïðî÷., ðàñòåò âäîëü
äîðîã, ìàëî êòî åå ñîáèðàåò. È âêóñíàÿ òàêàÿ –
ñðàçó ÷óâñòâóåòñÿ, ÷òî ìåñòî æèâîå, íå îòðàâëåí-
íîå íåðàçóìíûì âìåøàòåëüñòâîì ÷åëîâåêà.

Ó Ìàðèè Òóí
Ìåñòå÷êî, ãäå æèâåò Ìàðèÿ Òóí, Äåêñáàõ

(Dexbach), íàõîäèòñÿ ïî÷òè â öåíòðå Ãåðìàíèè.
Îäíàêî îíî ëåæèò äàëåêî îò êðóïíûõ èíäóñòðè-
àëüíûõ ãîðîäîâ è ÷åì-òî ïîõîæå íà Ñèäåáþ:
òèõî, äåðåâÿííûå äîìèêè è ó êàæäîãî ñâîé êóñî-
÷åê çåìëè. Íàñ ïîñåëèëè â äîì äëÿ ãîñòåé, ãäå
æèëè åùå ëþäè ñ ðàçíûõ ñòðàí, ïðèåõàâøèå ïî-
îáùàòüñÿ ñ Ìàðèåé Òóí è ïîó÷èòüñÿ áèîäèíàìè-
÷åñêîìó çåìëåäåëèþ. Ìíå òîæå õîòåëîñü ìíî-
ãîå óçíàòü è ñïðîñèòü, íî íå äîñòàòî÷íî õîðî-
øåå âëàäåíèå ÿçûêîì î÷åíü ýòîìó ìåøàëî. Òåì
íå ìåíåå ÿ ñìîãëà ðàññêàçàòü î òîì, êàê ó íàñ ïðî-
äâèãàþòñÿ äåëà â Ñèáèðè, êàê ïîñòåïåííî ðàñøè-

ðÿåòñÿ ãåîãðàôèÿ èíòåðåñóþùèõñÿ áèî-
äèíàìèêîé îò íàøåé îáëàñòè è Àëòàÿ äî
Ìîñêâû è Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà. Ìàðèÿ
Òóí ñ Ìàòòèàñîì áûëè î÷åíü ðàäû óñ-
ëûøàòü íîâîñòè èç äàëåêîãî óãîëêà, êóäà
îíè ïðèåçæàëè ïÿòü ëåò íàçàä.

Ê ñîæàëåíèþ, âñå âðåìÿ, ïîêà ìû
æèëè, øåë äîæäü. È òîëüêî â ïîñëåäíèé
äåíü, êîãäà âûãëÿíóëî ñîëíöå, ìû ïîáû-
âàëè íà îïûòíîì ïîëå. Òóäà ìèíóò äå-

ñÿòü åõàòü íà ìàøèíå, è çà ðóëåì ñèäåëà ñàìà Ì.
Òóí! Âìåñòå ñ íåé ìû óáèðàëè øïèíàò: åãî áûëî
ïîñàæåíî îêîëî 50 èëè äàæå áîëüøå ðÿäîâ. Ñ
êàæäîãî ðÿäà ìû ñêëàäûâàëè ñåìåíà â îòäåëü-
íûé ïàêåò, êîòîðûé Ì. Òóí ïîäïèñûâàëà êàêèìè-
òî çíà÷êàìè. Îíà îáúÿñíèëà, ÷òî ñåÿëà øïèíàò â
ðàçíûå äíè è ÷àñû ïðè îïðåäåëåííûõ êîíñòåëëÿ-
öèÿõ, ò. å. ïðîâîäèëà îïûò. Ìîæåò áûòü, â áóäó-
ùåì îíà îïèøåò åãî â êàëåíäàðå èëè â îäíîé èç
ñâîèõ êíèã.

×òî ìåíÿ î÷åíü çàèíòåðåñîâàëî, òàê ýòî ïèòà-
íèå. ×àé îíè ïèëè îäèí ðàç â äåíü – íà çàâòðàê,
ïðè÷åì ÷àé çåëåíûé, òðàâÿíîé. Òàêæå óòðîì áûëè
áóòåðáðîäû èç ÷åðíîãî õëåáà, ìàñëà, âàðåíüÿ,
ñûðà. Íàäî ñêàçàòü, ó íèõ î÷åíü âêóñíûé ÷åðíûé
è ñåðûé õëåá. Ì. Òóí ñêàçàëà, ÷òî âîîáùå îíà
ñòðÿïàåò ñàìà, íî ñåé÷àñ ýòî ìàãàçèíñêèé. Îäíàêî
åñëè ñðàâíèòü åãî ñ íàøèì, òî íàø èç ëàðüêîâ
ïîêàæåòñÿ ñîâñåì áåçâêóñíûì – ïðîñòî íèêàêèì.
Îáåä ñîñòîÿë èç òðåõ áëþä: ñíà÷àëà ñóï êàðòî-
ôåëüíûé èëè ìàêàðîííûé ñ ìíîæåñòâîì çåëåíûì
ïðèïðàâ, íî íå îñòðûõ. Íà âòîðîå ìÿñî (÷òî ìåíÿ
î÷åíü óäèâèëî) è íåîáû÷íûé ãàðíèð – êîëüðàáè
â ñîóñå, íàïðèìåð. Êñòàòè, ó íèõ, äà è ó Îëüãè
Õàðäò, êàæäûé äåíü äåëàåòñÿ ñàëàò èç ëèñòüåâ
ñâåòëî-çåëåíîãî ñàëàòà (ó íàñ îí òîæå ðàñòåò). Îíè
åãî ãîòîâÿò êàê-òî ïî-îñîáîìó è î÷åíü ëþáÿò. Íà
òðåòüå åäÿò ÷òî-òî ïîõîæåå íà âàðåíüå, íî íå òà-
êîå ñëàäêîå, è íà êîìïîò, íî íå òàêîå æèäêîå. Åãî
çàïèâàþò ïðîñòîé âîäîé. Ïîñëå îáåäà, íà ïîë-
äíèê – êîôå ñ ïèðîãîì. Óæèí, êàê ïðàâèëî, ñî-
ñòîèò èç êàøè (ìû, íàîáîðîò, ñ íåå ïðèâûêëè íà-
÷èíàòü äåíü) èëè èç ïèòàòåëüíîé ñìåñè (ïåðåòåð-
òûé òâîðîã ñ ÿáëîêàìè, íàïðèìåð). ×òî èíòåðåñ-
íî, Ìàðèÿ Òóí ñàìà ãîòîâèò åäó íà âñåõ, íèêîìó
ýòî îòâåòñòâåííîå äåëî íå ïîðó÷àåò. Òàêæå îíà
ñàìà çàíèìàåòñÿ çàãîòîâêàìè íà çèìó: ó íåå ïðî-
ñòî îãðîìíûé ñêëàä ðàçëè÷íûõ áàíî÷åê ñ ñîëåíü-
ÿìè è âàðåíüåì. Óäèâèòåëüíî, êîãäà îíà âñå óñïå-
âàåò!

Åùå èíòåðåñíî çàìåòèòü, ÷òî êîãäà ó íåå æè-
âåøü, òî ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî âñå òå÷åò
ñïîêîéíî è ðàçìåðåííî, íèêóäà îíà íå òîðîïèò-
ñÿ. Ïîñëå çàâòðàêà èëè ïîëäíèêà îíà ìîæåò äîë-
ãî ðàçãîâàðèâàòü ñ ëþäüìè, êîòîðûå ó íåå æè-
âóò. Åäÿò îíè òîæå äîëãî, íå ñïåøà: ãäå-òî ìè-
íóò ñîðîê, èíîãäà è áîëüøå. Ïîñëå îáåäà îáÿçà-
òåëüíî îòäûõàþò, ïóñòü äàæå ìíîãî äåë. ×òî-òî
åñòü â ýòîì õîðîøåå è ãàðìîíè÷íîå, ÷òî îñòàâ-
ëÿåò ïðèÿòíîå îùóùåíèå è æåëàíèå âåðíóòüñÿ
ñþäà.

Êîãäà ìû óåõæàëè, Ìàðèÿ Òóí ñêàçàëà, ÷òî ó
íåå óæå ãîòîâ êàëåíäàðü “Ïîñåâíûå äíè” 2005 ã.
è ïîæåëàëà âñåì ñèáèðÿêàì-áèîäèíàìèêàì óäà÷-
íîãî ïîñåâíîãî ãîäà.

Óëüÿíà Òóæèëèíà

Âîçëå ãîñòåâîãî äîìà ó Ì. Òóí, ãäå ìû æèëè (Äåêñáàõ, Ãåðìàíèÿ), ðîñëî äåðåâî ñî ñëàäêèìè, âêóñíûìè ãðóøàìè

Ìåëüíèöà-ìóçåé â Ñèäåáþ, Ôèíëÿíäèÿ



Áåëêè, æèðû, óãëåâîäû
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2 Áèîäèíàìèêà è ñèëû æèçíè

Äóøà ñ çåìëåþ âìåñòå äûøèò
     ÎÊÒßÁÐÜ

                       Îñåíüþ ÿ âñåãäà îùóùàþ
                    ïîäúåì, îñâîáîæäåíèå,

                          à âåñíîé – ïå÷àëü è óïàäîê.
Ì. Êàøíèö

Ïåðâàÿ íåäåëÿ
Óäèâèòåëüíî, ÷òî ðàíüøå, åùå â XIX âåêå,

âñå ïåñíè è ñòèõè ñëàâèëè âåñíó, à îñåíü îïëà-
êèâàëè êàê ãîðüêîå âðåìÿ óìèðàíèÿ. È âäðóã â
íàøåì ñòîëåòèè âñå îêàçûâàåòñÿ íàîáîðîò. Âñå
áîëüøå ëþäåé íàøåãî âðåìåíè îùóùàþò îñî-
áóþ ëþáîâü ê îñåíè. Ýòî âðåìÿ ÿñíîãî íåáà,
ïðîíçèòåëüíîé ãîëóáèçíû, ðàçíîöâåòíûõ ëèñ-
òüåâ è òàèíñòâåííîé ïå÷àëè ÿâëåííî íàì, êàê
ïèê âîïðîøàþùåãî àíãåëà.

Èìÿ Ìèõàèë – åâðåéñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ è
îçíà÷àåò áóêâàëüíî: ÌÈ ÕÀ ÝË, òî åñòü: “Êòî
êàê Áîã”. Íàñêîëüêî ñâÿçàí òû ñ íèì ÷åðåç ñâîå
ïîíèìàíèå. Õðèñòîñ óìåð è âîñêðåñ. Åñëè òû
íàøåë ê íåìó äîðîãó, òî ìîæåøü áåç ñòðàõà èäòè
íàâñòðå÷ó ñìåðòè. Òàê è â îñåíè ìû ìîæåì íàé-
òè íåêîòîðûé îòêëèê Ïàñõè.

Óìèðàíèå ìèðà ðàñòåíèé îòêðûâàåò íåáî íàä
íàøåé ãîëîâîé. Íî ýòî ïîáóæäàåò íàñ èçìåíèòü
ãëóáèíó ñîáñòâåííîãî ñóùåñòâà. ×òî íàéäåì ìû
âíóòðè íàñ?

Ïðîíèêíîâåíüå â ãëóáè ñóùíîñòè ìîåé
Êàêîå-òî òîìëåíüå âûçûâàåò,
Ïðåä÷óâñòâèé ïîëíîå;
Ïðè ñàìîíàáëþäåíüè
Â íåì íàõîæó ÿ Ñîëíöà ëåòíèé äàð,
Æèâóùèé êàê çà÷àòîå
Â îñåííåì íàñòðîåíüå, ñîãðåâàÿ,
Êàê ñèë èñïîëíåííûé
Ïîðûâ ìîåé äóøè.

Ãàçåòà «Æèâàÿ çåìëÿ»
Ðåäàêòîð Ó. Ñ. Òóæèëèíà
Àäðåñ äëÿ ïèñåì: 664017 ã. Èðêóòñê, à/ÿ 4334.
E-mail: bd_sib@land.ru
Àäðåñ â Èíòåðíåòå: http://biodynamics-sib.narod.ru
Ó÷ðåäèòåëü: ÷àñòíîå ëèöî

Ãàçåòà çàðåãèñòðèðîâàíà â Âîñòî÷íî-Ñèáèðñêîì ìåæðåãèîíàëüíîì òåððèòîðèàëüíîì óïðàâëåíèè Ìè-
íèñòåðñòâà ÐÔ ïî äåëàì ïå÷àòè, òåëåðàäèîâåùàíèÿ è ñðåäñòâ ìàññîâûõ êîììóíèêàöèé. Ñâèäåòåëüñòâî
ÏÈ ¹13-0569 îò 17 äåêàáðÿ 2003 ãîäà.
Ïðè ïåðåïå÷àòêå ññûëêà íà ãàçåòó «Æèâàÿ çåìëÿ» îáÿçàòåëüíà. Òî÷êà çðåíèÿ àâòîðîâ íå âñåãäà ñîâïàäàåò
ñ ðåäàêòîðñêîé.

Âòîðàÿ íåäåëÿ
                                 Ñëîæíåéøàÿ çàãàäêà

                                  äëÿ ÷åëîâåêà – îí ñàì.
Íîâàëèñ

×òî ìû çíàåì î íàñ ñàìèõ? Îòêóäà ìû ïðè-
øëè, êóäà èäåì, êòî ìû â äåéñòâèòåëüíîñòè –
íè÷åãî ýòîãî íàì, ñîáñòâåííî, íåèçâåñòíî. Îäíî
èç ñàìûõ ðàçðóøèòåëüíûõ ïîñëåäñòâèé ïðèìè-
òèâíî-ìàòåðèàëèñòè÷åñêèõ âîççðåíèé íà ÷åëî-
âåêà ñîñòîèò, ïî-âèäèìîìó, â òîì, ÷òî íàì ñ äåò-
ñòâà âêëàäûâàþò â ïîäñîçíàíèå ãîòîâûå îòâå-
òû íà ýòè âîïðîñû. È ñóäüáà âûíóæäåíà ñíîâà
è ñíîâà âñòðÿõèâàòü íàñ, ÷òîáû ìû ïåðåñòàëè
èõ áîðìîòàòü, èìåííî äëÿ òîãî, ÷òîáû ìû íàêî-
íåö ïðîñíóëèñü, èçáàâèëèñü îò ïîäîáíûõ ìàòå-
ðèàëèñòè÷åñêèõ çàáëóæäåíèé è ïðîøëè áóðíûå
ñîáûòèÿ íàøåãî âåêà, êîòîðûå ïîòðÿñëè âñå ÷å-
ëîâå÷åñòâî.

Ìèõàèë áîðåòñÿ ñ äðàêîíîì. Ëåãåíäû è ñêàç-
êè èçîáðàæàþò ýòîãî äðàêîíà ìíîãîãîëîâûì.
Ðàçâå ýòî íå êðàñíîðå÷èâûé îáðàç óäåñÿòåðåí-
íîãî õèòðîóìèÿ, ó êîòîðîãî ãîòîâ îòâåò íà âñÿ-
êèé âîïðîñ, îòâåò ñëèøêîì áûñòðûé. Ïîáåäèòü
òàêîå “÷óäîâèùå” ìîæíî ëèøü, îòðóáèâ åìó âñå
ãîëîâû.

Îñåíü ïîáóæäàåò íàñ ê òîé óãëóáëåííîñòè,
êîãäà óñâîåííîå ðàçóìîì óìîëêàåò, ÷òîáû çàãî-
âîðèëî ñåðäöå. À ãäå ãîâîðèò ñåðäöå, òàì ñòðó-
èòñÿ òåïëî, òàì ïðîáóæäàåòñÿ ñîëíå÷íîå ñóùå-
ñòâî.

Â ãëóáèíàõ ñåðäöà âíîâü îæèâ,
ß ñîáñòâåííîãî ñóùåñòâà
Ìîãó ïî÷óâñòâîâàòü ïðîñòîðû,
È, ïîëîí ñèë, äàðÿ ñèÿíüå ìûñëè,
Èç ñîëíå÷íîé äóøåâíîé ìîùè,
Ðàçãàäûâàòü çàãàäêè æèçíè,

È äàòü îñóùåñòâëåíüå ìíîãèì
Æåëàíèÿì ñâîèì, ÷üè êðûëüÿ
Óæ áûëè îáåññèëåíû äëÿ íàäåæäû.

Òðåòüÿ íåäåëÿ
Óñïîêîèòüñÿ ïîëíîñòüþ – òÿæåëûé òðóä äëÿ

ìíîãèõ ëþäåé. Îòìåñòè âñå ïåðåïîëíÿþùèå íàñ
çàáîòû, íè÷åãî íå æåëàòü, ïðåîäîëåòü âñÿêîå
âîæäåëåíèå – ýòî ñïîñîáíîñòü, êîòîðóþ ìîæíî
îáðåñòè òîëüêî ðåãóëÿðíûì óïðàæíåíèåì. ×åì
áåñïîêîéíåå îêðóæåíèå, òåì áîëüøå òðåáóåòñÿ
îò íàñ äëÿ ýòîãî ñèë. Íî ñèëà, ñîçäàþùàÿ ïîêîé,
íåâåðîÿòíî âàæíà, öåëèòåëüíà â íàøåì òîðîï-
ëèâîì ìèðå. Âëàäåÿ åþ, ìû ìîæåì ïîìî÷ü ìíî-
ãèì ëþäÿì. Â îçåðå, ãäå íåñïîêîéíàÿ âîäà, íå
ìîæåò ÿñíî îòðàçèòüñÿ îáëèê çâåçäíîãî íåáà. Íî
óòèõàåò âîëíåíèå, è çâåçäû âèäíû â íåì îò÷åò-
ëèâî è òî÷íî. Òàê è ìû, ïðèõîäÿ â ñîñòîÿíèå
ñïîêîéíîãî ñîçåðöàíèÿ, äåëàåìñÿ ñïîñîáíûìè
ê ÿñíîìó ìûøëåíèþ.

×òî èìåííî ñîçåðöàòü – íå îñîáåííî âàæíî.
Ãëàâíîå – ýòî ÷òîáû íàøè âïå÷àòëåíèÿ âûçâà-
ëè â äóøå èíòåðåñ è èñêðåííåå óäèâëåíèå. Çà-
òåì ìû ïîñòîÿííî ó÷èìñÿ íàáëþäàòü ñâîè ìûñ-
ëè êàê áû èçíóòðè, äåëàÿ èõ ïðè ýòîì âñå ÿñíåå
è ÿñíåå. Âîò òàê è ïîêàçûâàåò íàì ñîáñòâåííîå
ïåðåæèâàíèå, ÷òî ìûñëè íå ìåíåå äåéñòâèòåëü-
íû, ðåàëüíû, ÷åì äîñòóïíîå çðåíèþ. Ìû â áóê-
âàëüíîì ñìûñëå ñëîâà ñòàíîâèìñÿ ÿñíîâèäÿùè-
ìè, èáî âíóòðåííèé ìèð, ãäå ðàíüøå íè÷åãî
íåâîçìîæíî áûëî ðàçãëÿäåòü, äåëàåòñÿ íàì âñå
ÿñíåå è ÿñíåå. Ýòî îò÷åòëèâîå ìûøëåíèå è åñòü
ñâåò, îòêðûâàþùèé âíóòðåííèé ìèð äëÿ íàøå-
ãî âîñïðèÿòèÿ.

Â ãëóáèíàõ ñåðäöà ìîùíî ðàçæèãàòü
Ñèÿíüå ìûøëåíèÿ ñàìîìó ñåáå,
Óðàçóìåíüåì, ïîëíûì ñìûñëà,
Ïåðåæèòîå ðàñ÷ëåíÿòü,
×åðïàÿ èç èñòîêà ñèë,
Îò Ìèðîâîãî äóõà èñõîäÿùèõ, -
Âîò íûíå äëÿ ìåíÿ íàñëåäüå ëåòà,

Âîò îñåíè ïîêîé
È óïîâàíèå íà çèìó.

×åòâåðòàÿ íåäåëÿ
Ñîçíàíèå âñåãäà ñâÿçàíî ñ ïðîöåññîì óìèðàíèÿ,

íà÷èíàÿ ñ ïåðâîãî âçäîõà, ñ êîòîðûì êèñëîðîä âõî-
äèò â íàøó êðîâü è íà÷èíàåò îêèñëÿòü òêàíè, ò. å.
ñæèãàòü èõ. Ïðîâåäÿ äåíü â äîñòàòî÷íî áîäðñòâåí-
íîì ñîñòîÿíèè, ìû óñòàåì è ëîæèìñÿ ñïàòü, ÷òîáû
èñòðà÷åííûå òåëåñíûå ñèëû âîññòàíîâèë ñîí.

Íàèâûñøåãî óðîâíÿ ñîçíàíèÿ äîñòèãàåò ÷åëî-
âåê â òîò ìîìåíò, êîãäà åãî òåëî îòìèðàåò öåëè-
êîì. Ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè íàêîïèëîñü óæå ìíîãî
ñîîáùåíèé îò ëþäåé, ïåðåæèâøèõ êëèíè÷åñêóþ
ñìåðòü, êîòîðûå â ïîëíîì ñîçíàíèè âèäåëè ïåðåä
ñîáîé âñþ ïðîæèòóþ æèçíü öåëèêîì, à èíîãäà è
ïðåäûäóùèå æèçíè. Âïå÷àòëÿþùèé ïðèìåð òàêî-
ãî îïèñàíèÿ – êíèãà Ãåîðãà Ðè÷è “Âîçâðàùåíèå
óòðà”. Îò÷åòëèâî ïîêàçûâàåò îí, êàê óñèëèâàþùåå
ñîçíàíèå ïðåîäîëåâàåò ãðàíèöû ïðîñòðàíñòâà è
âðåìåíè. Àâòîðó ïîòðåáîâàëîñü âñåãî íåñêîëüêî
ìèíóò, ÷òîáû ïîáûâàòü â äàëåêèõ êðàÿõ è äðóãèõ
ýïîõàõ. È òîëüêî îùóùåíèå, ÷òî îí íå ñäåëàë åùå
â æèçíè íè÷åãî âàæíîãî, âåðíóëî åãî â îñòàâëåí-
íîå òåëî ê ïðåæíåé îãðàíè÷åííîñòè çåìíîãî ñó-
ùåñòâîâàíèÿ.

Ïðîöåññû îòìèðàíèÿ ðàñòèòåëüíîãî ìèðà ïîãëî-
ùàþò íàñ êàæäóþ îñåíü. Ñàìà çåìëÿ ïðîáóæäàåò-
ñÿ, à ìû ïåðåæèâàåì ýòî ïðîáóæäåíèå âñëåä çà íåþ.
È êàê ìîæåì ìû ðàäîâàòüñÿ, îæèäàÿ â ñâîåì óìè-
ðàíèè ïåðåæèòü âûñøèé óðîâåíü ñîçíàíèÿ, òàêæå
çèìó ìîæåì ìû âñòðå÷àòü, ïðåäâêóøàÿ âðåìÿ, áî-
ãàòîå äóøåâíûìè ïåðåæèâàíèÿìè.

Ìíå â ñîëíå÷íîì äóøåâíîì ñâåòå
Âçðàñòàþò ìûøëåíèÿ çðåëûå ïëîäû,
Â óâåðåííîñòü ñàìîñîçíàíüÿ
Ïðåîáðàæàþòñÿ âñå ÷óâñòâà.
È ðàäîñòíî ìîãó ÿ îùóòèòü,
Êàê îñåíü ïðîáóæäàåòñÿ äóõîâíî:
Çèìà âî ìíå ðàçáóäèò ëåòî ìîåé äóøè.

Áëàãîäàðþ. Ñ ïîêëîíîì, Ë. Çàðÿ

                   ÁÓÊÂÀÐÜ ÇÄÎÐÎÂÎÃÎ ÏÈÒÀÍÈß

ÁÅËÎÊ – ãëàâíåéøèé íîñèòåëü æèçíè äëÿ
÷åëîâåêà è æèâîòíûõ. Ìûøå÷íàÿ òêàíü,
âíóòðåííèå îðãàíû, êîæà è âñå ïðî÷åå ñî-
ñòîÿò ïðåèìóùåñòâåííî èç áåëêà. Áåëîê òðå-
áóåò íàèáîëåå èíòåíñèâíîãî ïèùåâàðåíèÿ,
è íà÷èíàåòñÿ îíî â æåëóäêå, ñëèçèñòàÿ îáî-
ëî÷êà êîòîðîãî âûäåëÿåò ñïåöèàëüíûé æå-
ëóäî÷íûé ñîê. Â íåì ñîäåðæèòñÿ êðåïêàÿ
ñîëÿíàÿ êèñëîòà è îñîáûé ôåðìåíò – ïåï-
ñèí. Ïîä èõ âîçäåéñòâèåì áåëîê ñâåðòûâà-
åòñÿ, òîãäà îí óæå íå òàê èíòåíñèâíî ñâÿçàí
ñ äåéñòâèòåëüíîé æèçíüþ. Âìåñòå ñ òåì îí
ñòàíîâèòñÿ ìåíåå ïðî÷íûì è ñòîéêèì, ÷òî
î÷åíü âàæíî äëÿ åãî äàëüíåéøåé ïåðåðàáîò-
êè â äðóãèõ îòäåëàõ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà. Çäåñü, áëàãîäàðÿ êèøå÷íîìó ñîêó è
ãîðìîíàì ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû, îñóùå-
ñòâëÿåòñÿ áîëåå òîíêîå ðàçëîæåíèå áåëêà:
áåëîê ðàñùåïëÿåòñÿ äî àìèíîêèñëîò, êîòî-
ðûå ñ÷èòàþòñÿ åãî “ñòðîèòåëüíûì ìàòåðè-
àëîì”. Ñìûñë ýòîãî ðàñùåïëåíèÿ, ò. å. ðàç-
ðóøåíèÿ, ñîñòîèò â óñòðàíåíèè ñïåöèôè÷-
íîñòè òîãî èëè èíîãî áåëêà: áåëîê óæå íå
êóðèíûé è íå ãîâÿæèé, à ñòàëî áûòü, íå ÷ó-
æîé, íî íåéòðàëüíûé. Òîëüêî òåïåðü åãî
“êèðïè÷èêè” áóäóò ïîäõâà÷åíû êèøå÷íèêîì
è ÷åðåç âîðîòíóþ âåíó äîñòèãíóò ïå÷åíè.

Óæå â ïðîöåññå ïîñëåäîâàòåëüíîãî ðàñ-
ùåïëåíèÿ áåëêà ìîãóò âîçíèêàòü ïîìåõè è
ñáîè: ïðè íåóäîâëåòâîðèòåëüíîì ðàñùåïëå-
íèè, à òàêæå ïðè èçáûòî÷íîì ïîñòóïëåíèè
áåëêà, êîãäà îðãàíèçì íå ñïðàâëÿåòñÿ ñ ïå-
ðåðàáîòêîé, “íåäîðàñùåïëåííûé” áåëîê
ïîïàäàåò â òîëñòûé êèøå÷íèê è ðàñùåïëÿ-
åòñÿ îáèòàþùèìè òàì áàêòåðèÿìè. Ýòî ðàç-
ëîæåíèå, îäíàêî, ïðîòåêàåò èíà÷å, íåæåëè â
ïðîìåæóòî÷íîì îáìåíå âåùåñòâ, à òî÷íåå,
â ôîðìå ãíèåíèÿ. Ïðè ýòîì äàæå âîçíèêàþò
âûñîêîòîêñè÷íûå âåùåñòâà, êîòîðûå âïîë-
íå ðàñòâîðèìû è ìîãóò âñàñûâàòüñÿ êèøå÷-
íèêîì. Â òàêîì ñëó÷àå îíè äîëæíû ïðîéòè
îáåçâðåæèâàíèå â ïå÷åíè, à ýòî äîïîëíè-
òåëüíàÿ äëÿ íåå íàãðóçêà.

Â ðåçóëüòàòå îïûòîâ áûëî óñòàíîâëåíî,
÷òî, ê ïðèìåðó, äàæå èíôåêöèÿ õîëåðû íå äåé-
ñòâóåò íà ÷åëîâåêà, åñëè â åãî æåëóäêå äîñòà-
òî÷íî ñîëÿíîé êèñëîòû. Íî êèñëîòà äîëæíà
áûòü êðåïêîé, íåðàçæèæåííîé, èíà÷å áîëåç-
íåòâîðíûå áàêòåðèè â æåëóäêå íå ïîãèáíóò, à
áåç ïîìåõ ðàçìíîæàòñÿ â êèøå÷íèêå è âûçî-
âóò õîëåðó. Ê ñîæàëåíèþ, óêîðåíèâøàÿñÿ ñå-
ãîäíÿ ïðèâû÷êà ïèòü ïåðåä åäîé ñïîñîáñòâó-
åò ðàçæèæåíèþ æåëóäî÷íîé êèñëîòû, ÷òî â
ñâîþ î÷åðåäü, îñîáåííî â æàðêèõ êðàÿõ è â
óñëîâèÿõ íåäîñòàòî÷íîãî ñîáëþäåíèÿ ÷èñòî-
òû áëàãîïðèÿòñòâóåò èíôåêöèè. Ýòà îïàñ-
íîñòü åùå óñèëèâàåòñÿ, åñëè ïüþò ñëàäêèå
íàïèòêè, âåäü êà÷åñòâî ñëþíû è ïèùåâàðè-
òåëüíûõ ñîêîâ ðàçëè÷íî â çàâèñèìîñòè îò òîãî,
÷òî ìû ïðîáóåì íà âêóñ èëè íþõàåì – ñëàñòè

èëè ìÿñî. Çàòî äîáàâëåííûé â åäó, ñêàæåì, â
ñàëàò ëèìîííûé ñîê óêðåïëÿåò çàùèòó îò áàê-
òåðèé.

Â ñëó÷àå åñëè áåëîê, ïðîéäÿ â æåëóäêå
ñòàäèþ ïðåäâàðèòåëüíîãî ïèùåâàðåíèÿ, â
äîëæíîé ìåðå íå ðàçëîæèëñÿ, îí òåì íå ìå-
íåå ñïîñîáåí ïðîíèêíóòü â ñòåíêè êèøå÷-
íèêà. Íî ïîñêîëüêó â íåì åùå ñîõðàíèëîñü
íåìàëî ÷óæèõ ñâîéñòâ, îðãàíèçì åãî íå ïðè-
åìëåò è, îáîðîíÿÿñü, ïûòàåòñÿ èñòîðãíóòü
ýòîò “ïîëóáåëîê” ÷åðåç êîæó, ïåðâûì ïðè-
çíàêîì ÷åãî ÿâëÿåòñÿ òàê íàçûâàåìàÿ êîæ-
íàÿ ñûïü – îäíà èç ôîðì ïèùåâîé àëëåðãèè.
Êîíå÷íî, â òàêèõ ñëó÷àÿõ ïîëåçíî èñêëþ÷èòü
ïðîäóêòû-àëëåðãåíû. Íî ýòîãî ìàëî. Ãëàâ-
íîå – ñòèìóëèðîâàòü ïèùåâàðèòåëüíóþ äå-
ÿòåëüíîñòü îðãàíèçìà. Óëó÷øåíèþ ïèùåâà-
ðåíèÿ ñïîñîáñòâóþò êèñëûå êóøàíüÿ èëè
ãîðüêèå íàñòîè (â êà÷åñòâå àïåðèòèâà), à îò-
íþäü íå ñëàäêèå íàïèòêè. Ñ íåçàïàìÿòíûõ
âðåìåí ëþäè çíàëè òàêæå, ÷òî óïîòðåáëåíèå
îñòðûõ ïðèïðàâ, îñîáåííî ãîð÷èöû è õðå-
íà, àêòèâíî ñïîñîáñòâóåò ïåðåâàðèâàíèþ
ìÿñà.

Ñîÿ èìååò â ñåáå 42% áåëêà, è, êàçàëîñü
áû, ýòî õîðîøî. Íî åùå Ñîêðàò ñ÷èòàë, ÷òî
óïîòðåáëåíèå áîáîâûõ â ïèùó íå ñïîñîá-
ñòâóåò ÷èñòîòå ìûøëåíèÿ: îíî íå ñòàíîâèò-
ñÿ ÿñíûì. Áîáîâûå íåëüçÿ èñïîëüçîâàòü êàê
îñíîâíîé ðàöèîí. Ñîåâûå ïðîäóêòû èç
“ñòðóêòóðèðîâàííîé” ñîè åñòü ïðîäóêò ïå-
ðåðàáîòêè ñîè ñïåöèàëüíûì ãðèáêîì. Ïî-
ñàäêè ñîè àêòèâíî îáðàáàòûâàþòñÿ õèìèêà-
òàìè, ñîþ èñïîëüçóþò â ýêñïåðèìåíòàõ ïî
ãåííîé èíæåíåðèè, ïîýòîìó åå íå ñòîèò óïîò-
ðåáëÿòü. Èç áåëêîâîé ïèùè ëó÷øå åñòü òâî-
ðîã è ñûð. À ëþäÿì ñ ïîâûøåííîé ïîëîâîé
âîçáóäèìîñòüþ, ñ æèâîòíûìè ñòðàñòÿìè
íóæíî êàê ìîæíî ìåíüøå ïîòðåáëÿòü ïèùè,
áîãàòîé áåëêàìè. Áåëêîâûå âåùåñòâà âîçäåé-
ñòâóþò íà ïðîèçâîäñòâî âåùåñòâà ðàçìíî-
æåíèÿ.

Áóäóùàÿ ìàòü ìîæåò ëåãêî óäîâëåòâîðèòü
ñâîþ ïîòðåáíîñòü â áåëêå, èñïîëüçóÿ â ïè-
òàíèè çëàêè, ôðóêòû, îâîùè è ïëîäû. Åñëè
îíà äîáàâèò åùå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, òî
ìîæåò îùóùàòü ñåáÿ â ïîëíîé áåçîïàñíîñ-
òè, îñîáåííî åñëè ïðîäóêòû ïèòàíèÿ ïîëó-
÷åíû íà áèîäèíàìè÷åñêèõ ôåðìàõ. ×òî êà-
ñàåòñÿ áåëêîâîãî ïèòàíèÿ, òî ïðèìåíèòåëü-
íî ê ðàçâèòèþ ðåáåíêà ìû áóäåì ïîñòàâëå-
íû ïåðåä àëüòåðíàòèâîé, êîòîðàÿ òî è äåëî
áóäåò âîçíèêàòü â áîëåå ïîçäíèå ïåðèîäû
æèçíè: áîëüøîå êîëè÷åñòâî áåëêà, ïîñòàâ-
ëÿåìîå óïîòðåáëåíèåì ìÿñà, îçíà÷àåò êðåï-
êîå ñëîæåíèå, ðàííåå áîäðñòâîâàíèå è áûñ-
òðûé ðîñò. Âûñîêîêà÷åñòâåííûé ðàñòèòåëü-
íûé áåëîê, îñîáåííî íà îñíîâå çëàêîâ ñî-
çäàåò îñíîâó äëÿ ñâîáîäíîãî ðàñêðûòèÿ
èíäèâèäóàëüíîñòè ðåáåíêà.

Ïèùåâàðåíèå ÆÈÐÎÂ
òðåáóåò çíà÷èòåëüíî ìåíü-
øå ðàáîòû, íåæåëè áåëêî-

âîå. Ïðàâäà, ñðàâíèòåëüíî êðóïíûå êàïåëü-
êè æèðà ïðåæäå íåîáõîäèìî ðàçäðîáèòü,
èíà÷å èõ âñàñûâàíèå â êèøå÷íèêå âîîáùå
áóäåò íåâîçìîæíî. Èìåííî ýòó ôóíêöèþ –
ýìóëüãèðîâàíèå æèðîâ – âûïîëíÿåò æåë÷ü,
îñîáàÿ æèäêîñòü, âûðàáàòûâàåìàÿ ïå÷åíüþ.
Â òàêîé ýìóëüãèðîâàííîé ôîðìå æèðû íà-
õîäÿòñÿ â ìîëîêå, ñëèâêàõ è ìàéîíåçå, îò÷å-
ãî ýòè ïðîäóêòû óñâàèâàþòñÿ íåñðàâíåííî
ëåã÷å, ÷åì òâåðäûå æèðû. Â äàëüíåéøåì æèð
ðàñùåïëÿåòñÿ íà æèðíûå êèñëîòû è ãëèöå-
ðèí, è ýòè åãî ñîñòàâíûå ÷àñòè ìîãóò óñâàè-
âàòüñÿ îðãàíèçìîì. Æèðû ÿâëÿþòñÿ òîé
ñóáñòàíöèåé îðãàíèçìà, êîòîðàÿ áóäó÷è âîñ-
ïðèíÿòà èçâíå, îêàçûâàåòñÿ íàèìåíåå ÷óæ-
äûì äëÿ íåãî âåùåñòâîì. Òàêæå æèð èãðàåò
îñîáóþ ðîëü ïðè ïðîèçâîäñòâå âíóòðåííå-
ãî òåïëà.

Îáðàçîâàíèå æåë÷è, à çíà÷èò, è âîçìîæ-
íîñòü ïåðåâàðèâàíèÿ æèðîâ çàâèñèò îò âðå-
ìåíè ñóòîê. Óòðîì è â òå÷åíèå äíÿ ïðîèñõî-
äèò íàèáîëüøåå ïîñòóïëåíèå æåë÷è. Íî÷üþ
æåë÷ü êàê áû îòäûõàåò. È åñëè ÷åëîâåê ïî-
çäíî âå÷åðîì , à òî è â íî÷íûå ÷àñû åñò æàð-
êîå, äà åùå ñ æàðåíîé êàðòîøêîé è ìàéîíå-
çîì, îí ïðîâîöèðóåò òåì ñàìûì ïîñòóïëå-
íèå æåë÷è, êîòîðàÿ â ýòî âðåìÿ íå âûðàáà-
òûâàåòñÿ. Â îòâåò íà âûçîâ îðãàíèçì
ñóäîðîæíî ïûòàåòñÿ âûæàòü èç æåë÷íîãî ïó-
çûðÿ ïîñëåäíèå êàïëè, ÷òî îáû÷íî âûçûâà-
åò æåë÷íûå êîëèêè. Òàêèì îáðàçîì, ýòî ïðî-
áëåìà ðèòìà æèçíè. Òî æå ñàìîå áëþäî, ñúå-
äåííîå â ïîëäåíü, íå âûçâàëî áû íèêàêèõ íå-
ïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèé. Êëàññè÷åñêèé
àíãëèéñêèé çàâòðàê, æàðåííàÿ íà ìàñëå ÿè÷-
íèöà ñ æèðíîé âåò÷èíîé, òî÷íî òàêæå ïðî-
âîöèðóåò óñèëåííîå îáðàçîâàíèå æåë÷è è
ïîâûøàåò àêòèâíîñòü ÷åëîâåêà. Æåë÷ü ñòè-
ìóëèðóåò ÷åëîâå÷åñêóþ àêòèâíîñòü, íî è íà-
îáîðîò: àêòèâíîñòü òðåáóåò ïðèòîêà æåë÷è.
Õîëåðèê (îò ãðå÷. chole – æåë÷ü), ïî îïðåäå-
ëåíèþ, ÷åëîâåê æåë÷íûé. Åñëè îí íå èìååò
âîçìîæíîñòè ðàçðÿäèòü ñâîþ àêòèâíîñòü
âîâíå, âûïëåñíóòü åå íàðóæó, îíà îáîðà÷è-
âàåòñÿ âîâíóòðü, è îí “çåëåíååò” îò çëîñòè –
íàðîäíûé ÿçûê ïðàâ, â òàêèå ìèíóòû æåë÷ü
ïîñòóïàåò íå â êèøå÷íèê, à â êðîâü è â êîæó,
÷òî äîñòàòî÷íî îïàñíî, èáî æåë÷ü äåéñòâó-
åò êàê îòðàâà. Èç ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ íà îá-
ðàçîâàíèå æåë÷è ñèëüíåå âñåãî âëèÿþò
ÿéöà, à òàêæå æàðåíîå èëè îáæàðåííîå íà
îãíå (íàïðèìåð, êîôå). Äëÿ ñðåäíåé ÷àñòè
òåëà, äëÿ ãðóäè, äëÿ ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ
ñåðäöà è ò. ä., áåçóñëîâíî, ñëåäóåò ïðèíè-
ìàòü æèðû. Ïîëåçíåå âñåãî ñëèâî÷íîå ìàñ-
ëî, îäíàêî ïðè çàáîëåâàíèÿõ æåë÷íîãî ïó-
çûðÿ âñåõ ýòèõ ïðîäóêòîâ ñëåäóåò èçáåãàòü.

Êîëè÷åñòâî æèðà èìååò ìåíüøåå çíà÷å-
íèå; äèíàìè÷íûé ïðèíöèï æèðîâûõ ïðîöåñ-
ñîâ ÷àñòî ýôôåêòèâåí òàì, ãäå æèð êàê ñóá-
ñòàíöèÿ èìååòñÿ âîâñå íå â áîëüøîì êîëè-

÷åñòâå, íàïðèìåð, â ñàëàòå, øïèíàòå èëè êàïó-
ñòå. Ìû âûáåðåì â êà÷åñòâå æèðà òàêæå öåí-
íûå ñîðòà ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà (ïîäñîëíå÷íîå
èëè ëüíÿíîå) èëè ñëèâî÷íîå ìàñëî âûñîêîãî
êà÷åñòâà, íî â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå.

Êàê ïîêàçûâàåò ñëåäóþùèé îïûò, ëåã÷å âñå-
ãî ïåðåâàðèâàþòñÿ ÓÃËÅÂÎÄÛ: åñëè â òå÷å-
íèå íåñêîëüêèõ ìèíóò ïåðåæåâûâàòü êóñîê õëå-
áà èëè êàðòîøêó, ìû îùóòèì ñëàäêîâàòûé âêóñ.
Îáúÿñíÿåòñÿ ýòî òåì, ÷òî ñëþíà ñîäåðæèò ñîá-
ñòâåííûé àêòèâíûé ðåàãåíò, ýíçèì (ôåðìåíò),
êîòîðûé ðàçëàãàåò õëåáíûé êðàõìàë, ïðåîáðà-
çóÿ åãî â âèíîãðàäíûé ñàõàð (ãëþêîçó). Óäèâè-
òåëüíûé ôàêò: ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ îâîùàõ è
ðàñòåíèÿõ îñíîâíîé ñòðóêòóðîîáðàçóþùåé
ñóáñòàíöèåé ÿâëÿåòñÿ èìåííî ãëþêîçà. Îíà íà-
êàïëèâàåòñÿ â ðàñòåíèè ïðî çàïàñ: â çåðíå èëè
êàðòîôåëå, íàïðèìåð, îíà, íàêàïëèâàÿñü, óï-
ëîòíÿåòñÿ, îáðàçóÿ êðàõìàë, êîòîðûé ðàñùåï-
ëåíèåì ìîæíî ñíîâà îáðàòèòü â ñàõàð.

Òàêîå ðàñùåïëåíèå òîæå òðåáóåò àêòèâíîñ-
òè. Åñëè åå íå õâàòàåò èëè ÷åëîâåê ïîòðåáëÿåò
ñëèøêîì ìíîãî ñàõàðà, ïîñëåäíèé ïîïàäàåò â
ïðÿìóþ êèøêó è ñòàíîâèòñÿ æåëàííîé ïèùåé
äëÿ áàêòåðèé. Íå ñåêðåò, ÷òî çà ïîñëåäíèå äåñÿ-
òèëåòèÿ ïîòðåáëåíèå ñàõàðà â òàê íàçûâàåìûõ
öèâèëèçîâàííûõ ñòðàíàõ çíà÷èòåëüíî âîçðîñëî.
Èç-çà ýòîãî ñ îäíîé ñòîðîíû ÷åëîâå÷åñêèé îðãà-
íèçì ïîñòîÿííî “çàòîïëåí” ñàõàðîì è íå ñïîñî-
áåí ïîëíîñòüþ åãî ïåðåðàáîòàòü. Ñ äðóãîé ñòî-
ðîíû ñàõàð ïðàêòè÷åñêè íå òðåáóåò ïèùåâàðè-
òåëüíûõ óñèëèé; ýòî îçíà÷àåò, ÷òî àêòèâíîñòü, íå-
îáõîäèìàÿ, ÷òîáû ñàìîñòîÿòåëüíî âûðàáîòàòü
ñàõàð èç êðàõìàëà õëåáà èëè îâîùåé, íå ðàçâèâà-
åòñÿ è âîîáùå íå îñóùåñòâëÿåòñÿ, âñëåäñòâèå
÷åãî îðãàíèçì âñå ìåíåå ñïîñîáåí ñïðàâëÿòüñÿ
ñ ñàõàðîì. Ïîíÿòíî, ÷òî â ðåçóëüòàòå ñàõàð îáðà-
çóåò ïðåêðàñíóþ ïèòàòåëüíóþ ñðåäó äëÿ áàêòå-
ðèé, êîòîðûå âíå îðãàíèçìà ïèòàþòñÿ ñàõàðîì,
à ýòî – äðîææè. Ïîñêîëüêó äðîææè, êàê âñå ìèê-
ðîîðãàíèçìû, ëåãêî ïðèñïîñîáëÿþòñÿ è âèäîèç-
ìåíÿþòñÿ, íå óäèâèòåëüíî, ÷òî ýòè, ñàìè ïî ñåáå
áåçîáèäíûå áàêòåðèè (ñîáñòâåííî, îäíîêëåòî÷-
íûå ãðèáêè) íå òîëüêî ðàññåëÿþòñÿ ïî âñåì êè-
øå÷íèêó, íî ìîãóò ïðîíèêíóòü è â ëåãêèå è äàæå
âûçâàòü òàì ñìåðòåëüíûå ðàçðóøåíèÿ. Ñëåäóåò
óÿñíèòü, ÷òî âèíîâàòû â ýòîì âîâñå íå çëîâðåä-
íûå ãðèáêè, íî íåïðàâèëüíîå ïîâåäåíèå ñàìîãî
÷åëîâåêà, êîòîðûé ïëîõî õîçÿéíè÷àåò â ñâîåì
“äîìå”. Ïî ñóòè çäåñü òàêàÿ æå ñèòóàöèÿ, êàê ñ
áåëêîì: òîëüêî êîãäà îðãàíèçì ïåðåãðóæåí áåë-
êàìè, íà÷èíàþòñÿ ïðîöåññû ãíèåíèÿ, â àíàëî-
ãè÷íîì ñëó÷àå ñ ñàõàðîì – ïðîöåññû áðîæåíèÿ,
êîòîðûõ â îðãàíèçìå áûòü íå äîëæíî.

Äëÿ óãëåâîäíîãî îáìåíà èìååò áîëüøîå çíà-
÷åíèå òî, ÷òîáû â ïèùó óïîòðåáëÿòü íå èçîëè-
ðîâàííûé ñàõàð. Òîëüêî òîãäà óãëåâîäû ñìîãóò
âûïîëíÿòü ñâîè ðàçíîîáðàçíûå çàäà÷è â îðãà-
íèçìå, è ìîæíî èçáåæàòü ñèëüíûõ êîëåáàíèé
óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè.
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